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Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani 
dan status gizi peserta didik di SMPN 08 Pontianak. Metode yang digunakan 
dalam penelitian ini menggunakan metode deskriptif dan bentuk penelitian survei. 
Populasi dalam penelitian ini berjumlah 210 peserta didik. Dalam penelitian ini 
teknik sampling yang digunakan adalah probability sampling dengan metode 
proportionate stratified random sampling. Sampel yang digunakan berjumlah 20 
peserta didik. Hasil penelitian yang dilaksanakan diketahui bahwa tingkat 
kebugaran jasmani peserta didik kelas VII SMPN 08 Pontianak yang diukur 
melalui tes lari, gantung angkat tubuh (pull up), baring duduk (sit up), loncat 
tegak (vertical jump) memiliki tingkat kebugaran  jasmani sedang sebanyak 11 
peserta didik atau 55 %, baik 7 peserta didik atau 35%, kurang 2 peserta didik 
atau 10% dengan menggunakan TKJI untuk usia anak SMP atau 13-15 tahun. 
Tingkat status gizi paling dominan adalah normal dengan persentase sebesar 80%. 
Kemudian, status gizi kurus dengan persentase sebesar 5%. Selain itu, status gizi 
gemuk memiliki persentase yaitu 15%.  
 
Kata Kunci: Survei, Tingkat Kebugaran Jasmani, Status Gizi  
 
Abstract: The purpose of this research is to know about the level of the physical 
fitness and nutrient state of the students in junior high school 08 Pontianak. The 
method used in this research was description method with form-surveys research. 
Total populations of this research were 210 students. The technic of sampling 
used in this research was probability sampling with proportionate stratified 
random sampling method. The sample for this research were 20 students. The 
result of this research was known that the level of the physical fitness of students 
in yunior high school 08 Pontianak measuring using running, pull up, sit up, 
vertical jump have the level of the physical fitness that average were 11 students 
or 55%, good category were 7 students or 35%, poor category were 2 students or 
10% by using test of physical fitness of Indonesia for yunior high school or 13 to 
15 years old. This data explain that the level of nutrient state students in normal 
category. Then, skinny category were 5% and fat category were 15%. 
 






endidikan jasmani berperan penting dalam pembinaan dan pengembangan 
pribadi baik individu maupun kelompok dalam menunjang pertumbuhan serta 
perkembangan jasmani dan rohani. Peserta didik di sekolah aktifitas bermain 
merupakan bagian dari sebagian besar kegiatan disekolah. Bahkan sebagian besar 
waktunya hanya untuk bermain dan bermain. Dengan demikian bagi peserta didik, 
gerak adalah kehidupan dan apabila gerak berhenti maka kehidupannyapun 
berakhir. Hal ini sejalan dengan tujuan pendidikan jasmani di sekolah menengah 
pertama, yang dijelaskan dalam Kurikulum Berbasis Kompetensi.  
Pendidikan jasmani adalah proses pendidikan melalui penyediaan 
pengalaman belajar kepada peserta didik berupa aktivitas jasmani, bermain, dan 
berolahraga yang direncanakan secara sistematis guna merangsang pertumbuhan 
dan perkembangan fisik, keterampilan motorik, keterampilan berfikir, emosional, 
sosial dan moral (Samsudin, 2011: 30). Kebugaran jasmani merupakan aspek 
penting dalam ranah psikomotor yang bertumpu pada perkembangan kemampuan 
biologis organ tubuh. Orientasinya lebih banyak pada peningkatan efisiensi fungsi 
faal tubuh dengan segala aspeknya sebagai sebuah sistem kerja tubuh (ergo 
system). Kebugaran merupakan dasar untuk membangun tubuh yang sehat dan 
tubuh yang sehat akan lebih produktif dan akan terhindar dari berbagai macam 
penyakit. 
Salah satu usaha yang dapat dilakukan untuk dapat meningkatkan 
kebugaran peserta didik adalah dengan berolahraga, tetapi tidak semua olahraga 
cocok untuk peserta didik. Olahraga yang dilakukan harus disesuaikan dengan 
tingkat perkembangan dan pertumbuhan peserta didik, dapat mengembangkan 
keterampilan  gerak dasar dan penguasaan suatu keterampilan serta tentunya gerak 
yang disenangi anak. Gerak yang disenangi peserta didik salah satunya adalah 
olahraga dalam bentuk permainan yang mengandung unsur kompetitif dan 
rekreatif. Gerak dan main merupakan kebutuhan dasar anak, oleh karenanya  anak 
dapat menyalurkan hasrat, hobi, bakat dan pengembangan diri lainnya.  
        Masalah gizi Indonesia dan negara berkembang lainnya masih didominasi 
oleh masalah kurang protein, masalah anemia besi, masalah gangguan akibat 
kekurangan yodium, masalah kurang vitamin A  dan masalah obesitas terutama di 
kota-kota besar yang perlu ditanggulangi. Masalah gizi mempunyai dimensi yang 
luas, tidak hanya berkaitan dengan masalah pangan, kesehatan, dan pengasuhan 
tetapi juga berkaitan dengan masalah sosial ekonomi, budaya, pendidikan dan 
lingkungan. 
Rendahnya pengetahuan masyarakat tentang masalah gizi dan dampaknya 
juga menjadi salah satu faktor penyebab tingginya jumlah status gizi buruk baik 
yang terjadi pada anak-anak maupun orang dewasa. Seorang anak yang sehat dan 
normal akan tumbuh sesuai dengan potensi genetik yang dimilikinya (Khomsan, 
2004: 11). Selanjutnya, Khomsan menambahkan pertumbuhan ini juga akan 
dipengaruhi oleh intake zat gizi yang dikonsumsi dalam bentuk makanan. 
Kekurangan dan kelebihan gizi akan dimanifestasikan dalam bentuk pertumbuhan 
yang menyimpang dari pola standar. Kekurangan gizi akut atau gizi buruk dalam 
jangka pendek bisa mengakibatkan anak menjadi apatis, mengalami gangguan 
bicara dan gangguan perkembangan yang lain.Sedangkan pengaruh jangka 
panjang, kondisi tersebut mengakibatkan penurunan skor IQ, penurunan 




rasa percaya diri serta dapat mengakibatkan kematian.  Sebaliknya, jika kelebihan 
gizi akan menyebabkan kegemukan yang mengakibatkan pertumbuhan dan 
perkembangan bayi menjadi terganggu. Untuk itu pemahaman pemenuhan gizi 
pada anak harus ditanamkan dan dipahami oleh para orang tua, agar anak-anak 
dapat tumbuh dengan baik sebagai akibat dari pemenuhan asupan gizi yang 
seimbang.  Kasus gizi dapat ditemui di Indonesia salah satunya adalah Kota 
Pontianak, Kalimantan Barat. Angka kurang gizi di Kota Pontianak sendiri masih 
tergolong cukup tinggi. Sebagai gambaran atas tingkat status gizi yang ditangani 
oleh Kota Pontianak tahun 2009-2013 dapat dilihat pada tabel sebagai berikut. 
 
Tabel 1. Kasus Gizi yang Ditangani di Puskesmas Kota Pontianak Tahun 2009-2013 
 
No Status Gizi Tahun/Kasus 
2009 2010 2011 2012 2013 
1. Marasmus 43 30 41 52 43 
2. Kwashiorkor 0 0 0 0 0 
3. Gizi buruk 41 43 41 52 43 
Jumlah  84 73 82 104 76 
 
Informasi Dinas Kesehatan Kota Pontianak Tahun 2014 bahwa status gizi 
buruk (Giruk) terbanyak selama 5 tahun terakhir terjadi pada Tahun 2012 (52 
kasus) sementara status gizi buruk paling sedikit terjadi pada Tahun 2010 (30 
kasus). Sedangkan pada tahun 2013 terdapat 43 kasus yangmengalami penurunan 
dari tahun sebelumnya. Terlihat bahwa status gizi buruk masyarakat di Kota 
Pontianak masih terbilang tinggi meskipun telah terjadi penurunan jumlah kasus 
gizi buruk dari tahun sebelumnya. 
Pendidikan kesehatan untuk anak usia sekolah berperan penting dalam hal 
memberikan pengetahuan dan pemahaman akan pentingnya pemenuhan gizi 
secara baik dan benar. Dengan kata lain, pendidikan kesehatan adalah segala 
bentuk upaya sengaja dan berencana yang mencangkup kombinasi metode untuk 
memfasilitasi perilaku untuk beradaptasi yang kondusif bagi kesehatan (Lutan 
dkk, dalam Hidayat, 2015: 13). Selanjutnya Departemen Kesehatan Republik 
Indonesia (Depkes RI) (dalam Wahyuni, 2013) Anak usia sekolah merupakan 
asetdan tumpuan bagi masa depan bangsa.Mereka merupakan sasaran yang 
strategisuntuk pelaksanaan program kesehatan. Selanjutnya Depkes RI 
menambahkan, selain merupakan kelompok terbesar yaitu 30% dari jumlah 
penduduk Indonesia,kelompok anak usia sekolah juga mudahdijangkau karena 
terorganisir dengan baik. Untuk itu gizi juga perlu ditekankan pada anak usia 
sekolah agar  pertumbuhan dan perkembangan fisik, mental, dan spiritual mereka 
dapat maksimal terlebih lagi menjelang masa pubertas. 
Menindaklanjuti permasalahan gizi di kota Pontianak yang secara umum 
telah diungkapkan di atas, peneliti melakukan observasi di SMPN 08 Pontianak, 
kelurahan Bangka Belitung Darat. SMPN 08 Pontianak terletak di pinggiran dari 
pusat kota dengan lingkungan yang padat penduduk. Posisi sekolah berhadapan 
langsung dengan jalan raya dan bersebelahan dengan kantor camat Pontinak 
Tenggara. Dari hasil observasi ditemukan beberapa fenomena berkaitan dengan 
gizi yang dialami peserta didik. Pada observasi yang telah dilakukan, secara kasat 
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mata peneliti melihat keadaan fisik beberapa peserta didik yang terbilang cukup 
gemuk atau dapat dikatakan obesitas dan tidak sedikit pula peserta didik yang 
tampak kurus. Keadaan fisik tersebut berdampak pula pada proses pembelajaran 
peserta didik. Beberapa peserta didik tersebut terlihat kurang bersemangat dalam 
belajar, mudah lelah, terlihat tidak segar, dan lamban dalam menerima materi 
pembelajaran, serta tidak jarang beberapa dari peserta didik sering jatuh pingsan. 
Hal tersebut jelas sangat mengganggu peserta didik tersebut dan hasil belajarpun 
menjadi tidak maksimal. Alasan yang banyak dikemukakan peserta didik adalah 
tidak sarapan pagi, tidak nafsu makan sebaliknya dengan peserta didik yang 
terlihat obesitas mereka makan cukup berlebihan.    
Berpijak dari fenomena yang terjadi, peneliti menemukan permasalahan 
yaitu mengenai tingkat kebugaran jasmani dan status gizi, peneliti tertarik untuk 
mengaji lebih dalam mengenai tingkat kebugaran jasmani dan status gizi. Sesuai 
dengan latar belakang yang telah dipaparkan di atas, peneliti mengambil judul 
penelitian: “Survei Tingkat Kebugaran Jasmani dan Status Gizi Kelas VII SMPN 
08 Pontianak”. 
METODE 
Untuk menjawab sebuah pertanyaan yang timbul dari sebuah masalah 
tentunya perlu dijawab dan dibuktikan sesuai dengan tata cara yang telah di 
tetapkan, yaitu dengan melakukan penelitian. Penelitian adalah suatu usaha untuk 
menemukan dan menyampaikan masalah yang terjadi secara detail dan sistematis 
agar masalah dapat dipecahkan dengan menggunakan metode atau cara yang 
dapat diterima secara keilmuan. Setiap penelitian dilakukan dapat disesuaikan 
dengan permasalahan yang akan diteliti. Berdasarkan permasalahan itulah maka 
akan ditentukan bentuk penelitian yang akan digunakan. 
Metode penelitian yang digunakan yaitu metode penelitian survei. Metode 
survei digunakan untuk mendapatkan data dari tempat tertentu yang alamiah 
(bukan buatan), tetapi peneliti melakukan perlakuan dalam pengumpulan data, 
misalnya dengan mengedarkan kuesioner, tes wawancara terstruktur dan 
sebagainya (Sugiyono, 2013: 12). Penelitian ini termasuk dalam jenis penelitian 
deskriptif dengan pendekatan kuantitatif. Menurut Arikunto (2013: 3), penelitian 
deskriptif adalah “penelitian yang benar-benar hanya memaparkan apa yang 
terdapat dan terjadi pada sebuah kancah, lapangan atau wilayah tertentu, data yang 
terkumpul diklarifikasikan dan dikelompokkan menurut jenisnya, sifatnya, atau 
kondisinya kemudian dibuat kesimpulan. 
Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh peserta didik kelas VII SMPN 
08 Pontianak yang berjumlah 210 orang. Dalam penelitian ini teknik sampling 
yang digunakan adalah probability sampling dengan metode proportionate 
stratified random sampling yang mana memiliki nilai presisi atau tingkat 
kesalahan penarikan sampel sebesar 10%. Sampel yang digunakan satu kelas 
berjumlah 20 peserta didik.  
Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini dilakukan dengan 
menggunakan tes kebugaran jasmani dan pengukuran antropometri. Tes 
kebugaran yang meliputi lari 50 meter, gantung angkat tubuh (pull up), baring 
duduk (sit up), dan loncat tegak (vertical jump) digunakan untuk mengetahui 
variabel tingkat tingkat kebugaran jasmani sedangkan tes pengukuran 
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antropometri untuk mengetahui variabel tingkat status gizi peserta didik. Tes 
pengukuran antropometri dalam penelitian ini menggunakan indek masa tubuh 
berdasarkan umur (IMT/U) pada usia 5–18 tahun dengan indikator yaitu Berat 
Badan (BB), Tinggi Badan (TB) dan Umur (U). Teknik analisis data dalam 
penelitian ini menggunakan teknik deskriptif kuantitatif. Analisis deskriptif 
digunakan dalam penyajian data dan data tersebut dianalisis secara kuantitatif  
untuk selanjutnya data yang telah diolah disajikan dalam bentuk persentase. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Hasil Penelitian 
Penelitian ini dilakukan di SMPN 08 Pontianak  yang beralamat di Jl. Parit 
Husin II dengan  jumlah sampel sebanyak 20 peserta didik. Dalam  pelaksanaan  
pengambilan data seluruh peserta didik dapat bekerja sama dengan baik sehingga 
proses penelitian berjalan lancar sesuai dengan harapan. Penelitian ini bertujuan 
untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani dan status gizi peserta didik kelas 
VII SMPN 08 Pontianak. Pada penelitian ini, peneliti menggunakan lima kategori 
nilai berdasarkan Daryanto (2010: 211) untuk tingkat kebugaran jasmani peserta 
didik yaitu:  baik sekali, baik, cukup, kurang, kurang sekali. Untuk tingkat status 
gizi sendiri, peneliti menggunakan kategori berdasarkan standar antropometri 
penilaian status gizi anak yang dikeluarkan oleh Kementrian Kesehatan Republik 
Indonesia Tahun 2010. Kategori menggunakan IMT/U untuk anak usia 5-15 
tahun, yaitu: obesitas, gemuk, normal, kurus, dan sangat kurus. Hasil pengukuran 
tingkat kebugaran jasmani dapat dilihat pada tabel sebagai berikut.  
 






1 Baik Sekali 22-25 0 peserta didik 
2 Baik 18-21 7 peserta didik 
3 Sedang 14-17 11 peserta didik 
4 Kurang 10-13 2 peserta didik 
5 Kurang Sekali  5-9 0 peserta didik 
 Total  20 peserta didik 
Sumber : Hasil Tes TKJI peserta didik Kelas VII SMPN 8 Pontianak  
Berdasarkan tabel 2 tingkat kebugaran jasmani peserta didik dapat 
diketahui bahwa mayoritas peserta didik kelas VII SMPN 08 Pontianak memiliki 
tingkat kebugaran  jasmani sedang sebanyak 11 peserta didik atau 55 % dan 7 
peserta didik atau 35% baik, 2 peserta didik atau 10% kurang dengan 
menggunakan TKJI untuk usia anak SMP atau 13-15 tahun. Lebih jelasnya 




Gambar 1. Diagram Batang Tingkat Kebugaran Jasmani 
 
Variabel selanjutnya adalah tingkat status gizi, peneliti mengambil data 
umur, berat badan (BB) dan tinggi badan (TT) peserta didik yang menjadi sampel. 
Hasil penilaian status gizi dapat dilihat pada tabel  sebagai berikut. 
Tabel 3. Status Gizi Peserta Didik Kelas VII 
 
Nama 
Responden usia JK BB TB Z-score 
Ak 13 LK 41,3 131 2,65 
A 13 LK 60,8 163 1,43 
Ar 14 LK 50,6 172,5 -1,96 
Fa 13 LK 23,7 122 0,09 
Ah 13 LK 30,7 135 0,16 
An 13 LK 19,1 116 -1,13 
Bo 13 PR 25,4 129,5 -0,14 
He 13 LK 46,2 152 0,05 
Her 13 PR 46,4 157 0,03 
Ju 14 LK 61,4 165 1,52 
Kr 13 LK 56 166 0,44 
Mu 13 LK 18,3 121,5 -2,76 
Re 13 LK 30,7 126 1,55 
Ta 13 LK 76,9 164 2,24 
Ab 13 LK 55,9 168 0,09 
Ad 14 PR 25,5 135 -1,49 
Ar 13 LK 24,9 129 -0,88 
Ha 13 LK 63,4 161 1,59 
Ri 13 LK 44 138 2,76 
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Berdasarkan Tabel 3 dapat disimpulkan terdapat 16 peserta didik status 
gizi normal atau 80% dan 4 peserta didik status gizi tidak normal atau 45%, 
gemuk ada 3 peserta didik atau 15% dan kurus 1 peserta didik atau 5%. Dari data 
tersebut dapat disimpulkan status gizi peserta didik kelas VII adalah normal. 
Kondisi status gizi dapat digambarkan dengan diagram batang sebagai berikut. 
 
Gambar 2. Diagram Batang Status Gizi 
 
Pembahasan Penelitian 
 Tingkat kebugaran jasmani peserta didik kelas VII SMPN 08 Pontianak 
yang diukur melalui tes lari, gantung angkat tubuh (pull up), baring duduk (sit up), 
loncat tegak (vertical jump) memiliki tingkat kebugaran  jasmani sedang sebanyak 
11 peserta didik atau 55 % dan 7 peserta didik atau 35% baik, 2 peserta didik atau 
10% kurang dengan menggunakan TKJI untuk usia anak SMP atau 13-15 tahun. 
Tingkat status gizi peserta didik di SMPN 08 Pontianak secara umum 
berada dalam kategori normal dengan persentase 80% dan selebihnya kategori 
kurus dan gemuk. Meskipun secara kasat mata postur tubuh peserta didik di 
SMPN 08 Pontianak terlihat kurang ideal namun setelah dilakukan pengambilan 
data berat badan (BB) dan tinggi badan (TB) untuk kemudian diolah dengan 
mengggunakan rumus IMT/U didapatlah hasil yang menyatakan bahwa tingkat 
status gizi peserta didik di SMPN 08 Pontianak secara umum berada dalam 
kategori normal. Hal ini menandakan bahwa asupan gizi yang dikonsumsi peserta 
didik secara umum (secara antrophometri) sudah sesuai dengan anjuran Depkes 
RI. Selayaknya memang diusia peserta didik yang masih dalam masa 
pertumbuhan untuk tetap tercukupi asupan gizinya agar dapat maskimal 
pertumbuhan tubuh. Sedangkan peserta didik dengan kategori kurus dan dapat 
disimpulkan bahwa peserta didik sangat kurang dalam hal pemenuhan asupan 
protein dan karbohidrat. Status gizi kategori tersebut pula akan lebih muda 
terserang infeksi dan penyakit.  
Berdasarkan hasil observasi banyak peserta didik yang terlihat kurus dan 
gemuk, peneliti melihat bahwa fenomena ini terjadi karena kurangnya 
pemahaman peserta didik sendiri mengenai gizi sehingga pemenuhan gizi sehari-
hari masih belum cukup seimbang yang mengakibatkan postur tubuh peserta didik 
terlihat kurang ideal secara kasat mata. Setelah  peneliti melakukan penelitian 
dengan membagikan kuisioner untuk mendapatkan data tingkat pemahaman 



















dengan persentase paling tinggi berada dalam kategori kurang. Namun jika dilihat 
secara keseluruhan, nilai peserta didik lebih banyak berada di atas rata-rata 
(jumlah dari kategori cukup, baik, baik sekali), rata-rata nilai peserta didik berada 
pada angka 65 yaitu berada dalam kategori cukup. Mengingat pemahaman gizi 
sangat penting terlebih usia peserta didik masih berada dalam rentang masa 
pertumbuhan, perlu sekiranya sedikit menekankan terhadap peserta didik akan 
pentingnya pemenuhan gizi seimbang sehingga masa tumbuh kembang mereka 
dapat lebih maksimal.  
Masalah gizi masih didominasi oleh masalah kurang protein, masalah 
anemia besi, masalah gangguan akibat kekurangan yodium, masalah kurang 
vitamin A dan masalah obesitas terutama di kota-kota besar yang perlu 
ditanggulangi. Masalah gizi mempunyai dimensi yang luas, tidak hanya berkaitan 
dengan masalah pangan, kesehatan, dan pengasuhan tetapi juga berkaitan dengan 
masalah sosial ekonomi, budaya, pendidikan dan lingkungan. Rendahnya 
pengetahuan peserta didik tentang masalah gizi dan dampaknya juga menjadi 
salah satu faktor penyebab tingginya jumlah status gizi buruk baik yang terjadi 
pada anak-anak maupun orang dewasa. Kekurangan dan kelebihan gizi akan 
dimanifestasikan dalam bentuk pertumbuhan yang menyimpang dari pola standar. 
Kekurangan gizi akut atau gizi buruk dalam jangka pendek bisa mengakibatkan 
anak menjadi apatis, mengalami gangguan bicara dan gangguan perkembangan 
yang lain.Sedangkan pengaruh jangka panjang, kondisi tersebut mengakibatkan 
penurunan skor IQ, penurunan perkembangan kognitif, gangguan pemusatan 
perhatian, dan gangguan penurunan rasa percaya diri serta dapat mengakibatkan 
kematian.  Sebaliknya, jika kelebihan gizi akan menyebabkan kegemukan yang 
mengakibatkan pertumbuhan dan perkembangan bayi menjadi terganggu. Untuk 
itu pemahaman pemenuhan gizi pada anakharus ditanamkan dan dipahami oleh 
para orang tua, agar anak-anak dapat tumbuh dengan baik sebagai akibat dari 
pemenuhan asupan gizi yang seimbang.  
Alangkah lebih baiknya peserta didik dengan kategori kurus lebih selektif 
dan senantiasa mengkonsumsi makanan dengan kandungan protein dan 
karbohidrat lebih tinggi. Sebaliknya untuk peserta didik dengan kategori gemuk 
hendaknya lebih bijak lagi dalam memilih makanan dan menghindari makanan 
yang tinggi kandungan karbohidrat dan proteinnya, memperbanyak konsumsi 
buah dan sayur serta mulailah rutin melakukan aktifitas olahraga. 
SIMPULAN DAN SARAN 
Simpulan  
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan mengenai tingkat kebugaran 
jasmani dan status gizi peserta didik, maka dapat disimpulkan bahwa 1) Tingkat 
kebugaran jasmani peserta didik kelas VII SMPN 08 Pontianak diukur melalui tes 
lari, gantung angkat tubuh, baring duduk, loncat tegak dan berdasarkan 
perhitungan dari data yang telah diambil diperolehan hasil sebesar 35% kategori 
baik, 55% kategori sedang, 10% kategori kurang. 2) Tingkat status gizi peserta 
didik dalam kategori normal, ada peserta didik yang berada dalam kategori gemuk 
dan kurus namun dengan jumlah yang relatif kecil. Tingkat status gizi paling 
dominan adalah normal dengan persentase sebesar 80%. Kemudian, status gizi 




Saran yang dapat diajukan kepada peserta didik di SMPN 08 Pontianak 
yang kiranya dapat bermanfaat sebagai berikut. 1) Meningkatkan tingkat 
kebugaran jasmani mengingat pentingnya hal tersebut untuk dapat mengingkatkan 
derajat kesehatan diri maupun keluarga. 2) Bertanggung jawab untuk menjaga 
tubuh tetap sehat dengan selalu memperhatikan asupan makanan sesuai dengan 
kebutuhan tubuh. 3) Bagi peserta didik dengan status gizi normal hendakny untuk 
selalu menjaga dan memperhatikan kesehatan diri agar tetap dalam status gizi 
yang baik. 4) Selalu mengkonsumsi makanan bergizi seimbang serta mulai 
berolahraga rutin sehingga diharapkan dapat mencapai status gizi dengan kategori 
baik atau normal. Karena status gizi dengan kategori kurang atau obesitas ini lebih 
berpotensi menyebabkan berbagai masalah kesehatan atau penyakit. 5) Bagi 
peserta didik dengan status gizi gemuk hendaknya lebih memperhatikan asupan 
gizi yang dikonsumsi dan mulai melakukan aktifitas olahraga minimal tiga kali 
setiap minggunya. 6) Bagi peserta didik dengan status gizi kurus hendaknya mulai 
mencukupi kebutuhan akan makanan yang tinggi jumlah protein dan karbohidrat. 
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